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VROLIJK	PASEN!	
Het	 is	 Pasen.	 Tijd	 voor	 een	 nieuwe	
yogakrant!	 Ook	 deze	 Kinderyogakrant	
van	 Rots	 Kinderwerkplaats	 is	 gemaakt	
voor	en	door	de	yogi’s		van	Yoga	bij	Puik.	
Omdat	 we	 elkaar	 al	 een	 tijdje	 niet	
kunnen	 zien	 door	 het	 Coronavirus,	
maken	 we	 samen	 een	 yogakrant	 vol	
verhaaltjes,	 oefeningen	 en	 spelletjes.	
Aan	 deze	 paaseditie	 heeft	 Jip	 mee	
gewerkt.	 Jip	 zit	 al	 heel	 lang	 op	 yoga	 en		
kent	 super	veel	yogahoudingen.	Als	één	
van	 de	 kinderen	 tijdens	 de	 les	 hulp	
nodig	 heeft,	 wordt	 dit	 vaak	 aan	 jip	
gevraagd.		Speciaal	voor	deze	yogakrant	
maakte	 Jip	 een	 super	 leuk	 en	 grappig	
stripverhaal.	 Deze	 vind	 je	 achterop	 de	
krant.	Veel	leesplezier!	
	

JIP	

	
	
Dit	is	Jip.	Ze	is	bijna	11	jaar	en	woont	in	
Den	Bosch.	Waarom	Jip	yoga	leuk	vindt?		
Ze	vindt	yoga	fijn,	omdat	ze	er	rustig	van	
wordt	 en	 ze	 dan	 haar	 gedachten	 beter	
kan	 lezen	 en	 zien.	 	 Jip	 haar	 favoriete	
houding	is	de	Schildpad.	De	kraai	kan	ze	
ook	goed.	Jip	is	dol	op	haar	kat	Dorus.		
	

WEERBERICHT	
Buiten	 is	 het	 lekker	 zonnig!	 Maar	 hoe	
voel	jij	je	van	binnen?	Hoe	is	jouw	eigen		
weerbericht?	Zoek	een	fijn	plekje	in	huis	
of	in	de	tuin	en	ga	rustig	zitten	of	liggen.	
Sluit	 je	ogen.	 Je	mag	als	 je	dat	 fijn	vindt	
je	 handen	 op	 je	 buik	 leggen.	 Adem	 een	
paar	keer	rustig	in	en	uit,	in	en	uit,	in	en	
uit.	Probeer	nu	maar	eens	de	ontdekken	
hoe	jij	je	van	binnen	voelt.	Schijnt	er	een	
lekker	 zonnetje?	 Of	 is	 het	 bewolkt?	 	 Is	
het	windstil?	Of	hangt	er	misschien	een	
bui	boven	je	hoofd?	Stormt	het?	Of	is	er	
storm	op	komst?	Voel	maar	eens	hoe	 je	
je	nu,	op	dit	moment	voelt.	En	wat	je	ook	
voelt,	alles	is	goed.	Je	stemming	is	net	als	
het	weer.	Het	verandert	steeds	en	waait	
net	 als	 de	 wolken	 ook	 vanzelf	 weer	
voorbij.	Als	 je	er	aan	toe	bent,	mag	je	 je	
ogen	openen.	Rek	jezelf	maar	eens	goed	
uit.	 Als	 je	 wilt	 mag	 je	 je	 weerbericht	
hieronder	tekenen.		
	
	

	



HAAS	MET	EIEREN	
Jip	haar	strip	gaat	over	de	paashaas	die	
eieren	 aan	 het	 verstoppen	 is.	 Ga	 maar	
eens	 op	 hoge	 knieën	 zitten.	 Buig	 naar	
voren	en	leg	je	hoofd	op	de	grond.		Leg	je	
armen	 langs	 je	 lichaam	 naar	 achteren.	
Adem	 in	 en	 strek	 je	 beide	 armen	 als	
grote	 flaporen	 in	 de	 lucht.	 Adem	 een	
paar	 keer	 goed	 door	 in	 deze	 haas	
houding.	 De	 Paashaas	 verstopt	
paaseieren.	 Trek	 je	 flaporen	maar	weer	
in	en	 leg	ze	 langs	 je	 lichaam.	Zak	met	 je	
billen	op	 je	hielen.	 	 Je	handen	 liggen	nu	
naast	 je	 voeten.	Maak	een	klein	bolletje	
van	 jezelf.	 Zo	 ben	 je	 net	 een	 rond	
paaseitje.	 Blijf	maar	 even	 rustig	 als	 een	
eitje	liggen.		
	
Een	 haas	 heeft	 hele	 grote	 oren	 en	 kan	
goed	 horen.	 Kun	 jij	 ook	 goed	 luisteren?	
Buig	maar	eens	als	een	haas	naar	voren	
en	 doe	 je	 ogen	 dicht.	 Je	 broertje,	 zusje,	
vader	of	moeder	mag	nu	heel	zacht	naar	
je	 toe	 sluipen	 en	 als	 een	 eitje	 achter	 je		
gaan	 liggen.	 Luister	 goed	 en	 raad	 eens	
hoeveel	 paaseieren	 er	 achter	 je	 liggen.	
Als	er	niet	genoeg	familieleden	zijn,	kan	
je	 ook	 iemand	 vragen	 om	 heel	 zachtjes	
een		chocolade	eitje	achter	je	te	leggen.		
	

MANDALA	

	
	
Van	een	mandala	tekenen	word	je	rustig.	
Je	 kunt	 ook	 een	 mandala	 maken	 met	

dingen	uit	de	natuur.	Bijvoorbeeld	in	het	
bos.	 Leg	 eerst	 iets	 in	 het	midden,	 zoals	
een	 dennenappel.	 Maak	 daar	 om	 heen	
een	 nieuwe	 cirkel,	 met	 steentjes	 of	
kastanjes.	 Ga	 zo	 door,	 er	 ontstaat	 dan	
een	 mooie	 mandala.	 Een	 kunstwerk	 in	
de	natuur	noemen	we	ook	wel	Landart.	
Je	 kunt	 ook	 een	 speciale	 paasmandala	
maken	 in	 de	 tuin,	 met	 madeliefjes,	
paardenbloemen,	 blaadjes,	 takjes	 en	
natuurlijk	een	paar	verstopte	paaseitjes.	
Probeer	het	maar	eens!		
	

SCHILDPAD	&	KRAAI	

	
	
Jip	 haar	 favoriete	 yogahouding	 is	 de	
schildpad.	 Schildpadden	 kunnen	 in	 hun	
schild	kruipen.	Dat	doen	ze	bijvoorbeeld	
als	ze	moe	zijn	of	als	er	gevaar	dreigt.	Ze	
verstoppen	 zich	 om	 zichzelf	 beter	 te	
beschermen.	Als	je	moe	bent	of	je	wilt	je	
even	 terug	 trekken,	 dan	 kun	 je	 dat	 ook	
net	 als	 een	 Schildpad	 doen.	 Ga	 maar	
eens	rechtop	zitten,	strek	 je	benen	naar	
voren.	Trek	je	knieën	een	beetje	op.	Buig	
dan	naar	voren,	 je	knieën	vallen	vanzelf	
een	 beetje	 naar	 buiten.	 Schuif	 je	 armen	
onder	 je	benen	door	naar	achteren.	Leg	
je	 handen	 naast	 je	 billen	 op	 de	 grond.	
Blijf	 even	 lekker	 veilig	 en	 verscholen	
zitten.	Krabbel	dan	weer	uit	de	houding.	
	
De	 kraai	 is	 best	 een	 lastige	 houding.	 Je	
moet	 het	 echt	 een	 paar	 keer	 oefenen,		



voordat	het	 lukt.	 Leg	voor	de	veiligheid	
een	 kussen	 voor	 je	 neer.	 Voor	 de	 Kraai	
heb	 je	 kracht,	 balans	 en	 concentratie	
nodig.	Ga	maar	eens	zitten	op	je	hurken	
met	 je	 voeten	 uit	 elkaar.	 Zet	 je	 handen	
plat	 op	 grond	 voor	 je	 neer.	Duw	met	 je	
ellebogen	 tegen	 je	 knieën	 aan.	 Als	 je	 je	
balans	 hebt	 gevonden	 verplaats	 je	 je	
gewicht	naar	voren.	Kijk	maar	eens	of	je	
voorzichtig	met	 je	 voeten	 van	de	 grond	
kunt	komen.	 	Het	 is	move	die	ze	ook	bij				
breakdance	oefenen.	
	

	
	

RELAXMUZIEK	
Tijdens	 de	 Teken-je-Zen	 lessen	 in	 de	
schoolvakanties	mogen	de	kinderen	hun	
eigen	 favoriete	 ontspanningsmuziek	
laten	 horen.	 Inmiddels	 hebben	 we	 een	
mooie	playlist	met	fijne	relaxmuziekjes.	
	
Riverside		
Agnes	Obel	
Nuvale	Bianche		
Ludovico	Einaudi	
Le	Matin		
Yann	Tiersen	
Canon	in	D		
Pachelbel	
Gabriel’s	Oboe		
Henrik	Chaim	Doldschmidt	
Someone	You	Loved		
Lewis	Capaldi	
Moonlight	Sonata		
Beethoven	
I	Giorni		
Ludovico	Einaudi	
Comptine	d’un	autre	ete,	l’apres-midi	
Yann	Tiersen	

LENTEMASSAGE	
Masseren	 is	 niet	 alleen	 fijn,	 maar	 ook	
heel	 ontspannen.	 Ga	maar	 eens	met	 z’n	
tweetjes	 achter	 elkaar	 zitten.	Net	 zo	 als	
Fréderique	en	haar	vriendin	op	de	 foto.	
De	achterste	is	de	masseur	en	vraagt	aan	
de	 voorste	 of	 hij/zij	 gemasseerd	 wil	
worden.	Wrijf	je	handen	tegen	elkaar	en	
maak	ze	warm	als	de	zon.	Leg	je	handen		
op	 de	 schouders.	 ‘De	zon	 schijnt’	 (maak	
cirkels	met	 twee	handen).	 ‘Het	 is	Pasen.	
Er	 huppelt	 een	 haasje	 door	 het	 gras’	
(spring	 met	 twee	 vingers	 op	 en	 neer).	
‘Overal	 liggen	 eitjes	 in	het	 gras	 verstopt’	
(teken	 met	 je	 vinger	 rondjes).	 ‘De	 haas	
zoekt	de	eitjes	en	stopt	ze	in	zijn	mandje’	
(pluk	 met	 je	 vingers).	 ‘Als	 alle	 eitjes	
gevonden	 zijn,	 danst	 de	 haas	 nog	 even	
vrolijk	 rond’	 (verzin	 zelf	 een	 dansje).	
‘Dan	 gaat	 de	 haas	 naar	 huis	 en	 de	 zon	
gaat	 langzaam	 onder’	 (handen	 warm	
wrijven,	 vanaf	 schouders	 naar	 beneden	
strijken).	 Wanneer	 de	 voorste	 de	
masseur	heeft	bedankt,	wissel	je	om.	Als	
je	 met	 meer	 mensen	 bent	 kun	 je	 ook	
samen	een	massagetreintje	maken.		
	

	
	

NAMASTÉ	
Ik	wens	alle	yogi’s	van	Yoga	bij	Puik	en	
de	Friday	Night	Yoga	4	Teens	hele	 fijne	
paasdagen	toe!	Wil	 je	ook	iets	vertellen,	
tekenen,	 schrijven	 of	 maken?	 Stuur	 het		
op	naar		info@rotskinderwerkplaats.nl		



DE	STRIP	VAN	JIP	



	


